Bildungsurlaub

Titel der Veranstaltung:
Den Arbeitsstress reduzieren. Stressbewaltigung zur Balance fiir mentale und kérperliche Gesundheit im
Beruf.

Veranstaltungstermine:
03.10. - 10.10.2026 (Madeira)

Umfang des Studienseminars
40 Unterrichtsstunden a 45 Minuten

Leitung des Bildungsurlaubs:
Michaela Braam (system. Coach und Stressmanagement Trainerin)

Zielgruppe:
Arbeitnehmer/innen

Lernziele:
Der Bildungsurlaub dient der Vermittiung, Anleitung und Reflexion der Kursinhalte zur Weitergabe an
andere Mitarbeiter/innen sowie der Sicherung des Transfers in bestimmten Arbeitssituationen.

Explizit werden folgende Lerninhalte vermittelt: Erkenntnisse der aktuellen Stresspraventionsforschung
und des Grundgedanken, Verbesserung der physischen und psychischen und mentalen Beweglichkeit
im Beruf, Forderung der Kompetenzen anhand der Selbstsicherheit und Durchsetzungskraft, Starkung
von Wahrnehmung und Soziabilitat, Auseinandersetzung und Bewaltigung mit Stressoren,
Auseinandersetzung mit Yogaibungen und Entspannungstechniken mit Transfer in den Berufsalltag,
Starkung der Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit im Beruf.

Die Inhalte und Methoden dienen der beruflichen Weiterbildung. Es finden taglich Reflexionen und
Transferibungen in den Berufsalltag statt, so dass eine Weitergabe der Seminarinhalte moglich ist. Die
erlangten Kompetenzen kénnen somit in den individuellen beruflichen Kontext Gbertragen werden.
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Uhrzeit: Programminhalt:

Samstag

ab 15.00 Uhr Anreise und Check-In moglich

19.00 Uhr bis 20.30 Uhr  Abendessen in der Unterkunft.

Sonntag
Tag zu freien Verfiigung

Montag

morgens Begruflung, Vorstellung des Programms, Gemeinsames Kennenlernen,
Winsche und Ziele definieren.

mittags Was ist Stress? Theoretische Grundlagen zu den Themen Stress,
Stressforschung, Stress und die Auswirkungen auf unseren Korper,
kontextbezogene Selbstreflexion.

nachmittags Yoga als Kraftquelle. Grundgedanken zur Yogapraxis fur eine bessere
Wahrnehmung der Kérpersignale, Stressabbau, Achtsamkeit und inneres
Gleichgewicht im beruflichen Kontext. Zusammenhange erkennen und
verstehen.

abends Starke Schultern und starker Nacken. Stressabbau mit dem Fokus auf
Schulter und Nacken. Einfihrung in Entspannungstechniken und die
Verbindung mit der Atmung.

Dienstag

morgens Mein eigener Stress. Ermittlung der eigenen Stressoren am Arbeitsplatz.
Selbstanalyse der aktuellen Lebenssituation IST- und Wunsch-Situation.

vormittags Die Rolle von Werteermittlung. Identifikaton und Bewertung der
personlichen Werte, die fur die berufliche Karriere von Bedeutung sind.
Integrierung  individueller Werte in die beruflichen Ziele und
Entscheidungsprozesse.

mittags Meine Ziele im Fokus. Der Transfer von aktuellen IST-Situation zur
angestrebten  Wunsch-Situation. Entwicklung von Malnahmen und
Stressreduktionsstrategien  fur einen  souveranen und effektiven
Arbeitsalltag.

nachmittags Starker Riicken mit Yoga. Faktoren flr eine gesunde Korperhaltung am
Arbeitsplatz. Vorstellung von Yogatechniken flir eine Entlastung und
Starkung des Ruickens.

abends Richtig Atmen. Atemtechniken fir Stressbewaltigung. Einfuhrung in

verschieden Atemtechniken und ihre positiven Auswirkungen auf die
mentale Stabilitat.
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Mittwoch

morgens Energizer am Morgen. Vermittiung von wissenschaftlichen Erkenntnissen
der Wirkung von morgendlichen Entspannungs-Routinen. Die Bedeutung
von Morgenmeditation fiir einen ruhigen, energiegeladenen Start in den
beruflichen Tag.

mittags Herzoffnendes Yoga fir Selbstreflexion. Forderung von emotionaler
Offenheit und Selbstverstandnis, um beruflichen Herausforderung mit
groRerer Empathie und innerer Klarheit zu bewaltigen.

nachmittags Glaubenssatze verstehen und bewaltigen. Erlauterung der theoretischen
Grundlagen von Glaubensatzen, einschlieBlich des Regelkreises der
Glaubenssatze. ldentifizierung von individuellen Glaubenséatze, die die
eigene berufliche Wahrnehmung und Stressreaktion beeinflussen.

abends Aufldsen von Glaubenssatzen in drei Schritten. Entwicklung von effektiven
Bewaltigungsstrategien, um die berufliche Entwicklung zu fordern und
stressige Situationen konstruktiver zu bewaltigen.

Donnerstag

morgens Schlafqualitdt und Stressabbau. Wissenschaftliche Erkenntnisse Uber die
Auswirkungen von hohem Cortisolspiegel auf den Stresslevel und die
Schlafqualitat. Vorstellung von Entspannungstechniken bspw. Body-Scan
zur Unterstitzung eines erholsamen und stressfreien Schlafmusters fiir
mehr berufliche Leistungsfahigkeit.

vormittags Effektive Pausengestaltung im Arbeitsalltag. Optimierung von Pausen in
beruflichen Routinen.

mittags Effizientes Zeitmanagement und Eliminierung von Zeitdieben im Beruf.
Entwicklung von Strategien, um Zeitfresser zu erkennen und effektiv
aufzuldsen.

nachmittags Erfolgreich Arbeiten — erfolgreich Atmen. Integration von Atemtechniken am
Arbeitsplatz.

abends Yogapraktiken flr berufliche Achtsamkeit und Gelassenheit. Betrachtung
wissenschaftlicher Forschungen Gber Yogapraktiken und ihre Wirkung auf
Achtsamkeit, Gelassenheit im beruflichen Alltag. Anwendung von Praktiken
zur Nutzung am Arbeitsplatz.
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Freitag
morgens

vormittags

mittags

nachmittags

abends
Samstag

Energizer am Morgen. Atemibungen fir mehr Gelassenheit fiir den Start in
den Arbeitsalltag.

Der optimale Arbeitsplatz — Was ist moglich? Umsetzung von Yoga-Asanas
im Arbeitsalltag. Welche Voraussetzungen gibt es, was braucht es und was
ist umsetzbar.

Reflexionsrunde: Welche erlernten Methoden und Kenntnisse sind sinnvoll
und anwendbar flr meinen Arbeitsalltag?

Konkrete MalRnahmenplanung nach dem "SMART"-Prinzip. Entwicklung
eines klaren Malnahmeplan, um berufliche Herausforderungen effektiv
anzugehen.

Abschluss: Gesprachsrunde, Reflexion und Austausch, Feedback.

Abreisetag

Kurzfristige Programmanderungen aus organisatorischen Griinden vorbehalten!
Fur Ruckfragen stehen wir Ihnen gern zur Verfligung.

Stand: November 2023
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